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Maahanmuutto ja monikulttuurisuus ovat ajankohtainen puheenaihe maahanmuuttajien 
määrän lisäännyttyä Suomessa. Tämä tulee väistämättä vaikuttamaan väestön rakentee-
seen ja vaatii uudenlaista osaamista monien alojen osaajilta. Yksi tällainen ammattiryhmä 
on ruoka-alan ammattilaiset, joiden on hyvä tuntea eri uskonnoista ja kulttuureista tulevien 
ruokaan liittyviä tapoja sekä rajoituksia. Näin pystytään tarjoamaan mahdollisimman mo-
nelle hyvää ja ravitsevaa, heidän ruokavalioonsa sopivaa ravintoa.  
 
Maahanmuuttajien määrän lisäännyttyä Suomessa tulee maahanmuuttajalasten osuus las-
tensuojelutyössä kasvamaan. Opinnäytetyö toteutettiin produktityyppisenä toimeksiantona 
monikulttuurisia lastenkotipalveluita tarjoavalle Napenda Oy:lle, jonka ensimmäinen toimi-
piste avattiin syksyllä 2017. Opinnäytetyön tekeminen aloitettiin keväällä 2017 ja se valmis-
tui loppusyksystä 2017. 
 
Yrityksessä on vahva sosiaalialan osaamistausta, mutta siellä tarvittiin apua keittiötoimin-
nan käynnistämiseen. Tärkeimmiksi kehittämistavoitteikseen keittiötoiminnan osalta yritys 
mainitsi reseptien suunnittelun helpottamaan viikoittaisten ruokahankintojen tekemistä, 
sekä keittiön omavalvontasuunnitelman tekemisen. Näistä tavoitteista syntyi opinnäytetyön 
produkti, joka muodostuu ruokalistasuunnittelun avuksi tehdystä oppaasta ja keittiön oma-
valvontasuunnitelmasta. Opas ja omavalvontasuunnitelma tukevat opinnäytetyön päätavoi-
tetta, joka oli parhaan mahdollisen laadun takaaminen lastenkodin keittiötyöskentelyssä. 
 
Opinnäytetyön tietoperusta muodostuu kolmesta pääluvusta. Ensimmäisessä luvussa ker-
rotaan keittiöstä lastenkodissa, toisessa luvussa omavalvonnasta ja kolmannessa nuorten 
ravitsemuksesta. Empiriassa kerrotaan omavalvontasuunnitelman ja ruokalistaoppaan te-
kemisestä, jonka jälkeen esitellään työn vaiheet ja tulokset. Tämä muodostaa opinnäyte-
työn kaksi viimeistä lukua. Ruokalistasuunnitteluopas ja omavalvontasuunnitelma löytyvät 
työn liitteinä. 
 
Omavalvontasuunnitelma ja ruokalistasuunnitteluopas tullaan tallentamaan yrityksen tieto-
kantoihin niin, että niitä on helppo tulevaisuudessa päivittää aina tarvittaessa. Produkti vas-
taa yrityksen tämän hetkisiä tarpeita, mutta sen päivittäminen tulee varmasti ajankoh-
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Maahanmuutto ja monikulttuurisuus ovat ajankohtaisia puheenaiheita maahanmuuttajien 
määrän lisäännyttyä Suomessa. Vuoden 2014 lopussa noin 5,8 prosenttia Suomen väes-
töstä oli ulkomaalaistaustaisia ja vuonna 2016 määrä oli noin 6,6 prosenttia (Laitinen, Ju-
karainen & Boberg 2016, 15; Tilastokeskus 2017). Laitisen ym. (2016) mukaan maahan-
muuttaja on ulkomailta Suomeen muuttanut henkilö ja ulkomaalaistaustainen henkilö 
määritellään taas siten, että hänen molemmat vanhempansa ovat syntyneet ulkomailla. 
Maahanmuuton lisääntyminen tulee väistämättä vaikuttamaan väestön rakenteeseen 
myös Suomessa ja vaatii sopeutumista sekä uudenlaista ammattitaitoa monien alojen 
osaajilta. Yksi tällainen ammattiryhmä on ruoka-alan ammattilaiset (Mäkelä, Palojoki & Sil-
lanpää 2003, 7). Ruoka-alan ammattilaisina meidän tulee tuntea eri uskonnoista ja kult-
tuureista tulevien ruokaan liittyviä tapoja, sekä rajoituksia. Näin pystymme tarjoamaan 
mahdollisimman monille hyvää ja ravitsevaa, heidän ruokavalioonsa sopivaa ravintoa. Tä-
män lisäksi ruoka on yhdistävä tekijä uskontokuntien välillä. Pystymme oppimaan toisil-
tamme paljon tutustumalla muiden ruokakulttuureihin sekä niihin liittyviin tapoihin ja tottu-
muksiin. (Rauramo 2013, 88.)  
 
Maahanmuuttajien määrän lisäännyttyä Suomessa tulee myös maahanmuuttajalasten 
osuus lastensuojelutyössä kasvamaan (THL 2017a). Opinnäytetyö toteutettiin toimeksian-
tona monikulttuurisia lastenkotipalveluita tarjoavalle Napenda Oy:lle. Yhtiön ensimmäinen 
toimipiste avattiin Helsinkiin syksyllä 2017, joten kyse on toimintaansa vasta aloittavasta 
yrityksestä. Toimipiste on seitsemän paikkainen ja 0–17-vuotiaille suunnattu. Yritys pai-
nottaa toiminnassaan muun muassa kulttuurisensitiivisyyttä lasten ja nuorten, sekä heidän 
perheidensä, kohtaamisessa. Kulttuurisensitiivisyydellä tarkoitetaan tahtoa, kyvykkyyttä ja 
vastaanottavaisuutta kohdata eri taustoista tulevia ihmisiä. Yrityksessä on töissä henkilö-
kunta, jolla on vahva kokemus erilaisista kulttuuritaustoista tulevien ihmisten kanssa työs-
kentelystä. He korostavat tekemisessään perhetyön tärkeyttä, jossa tavoitteena on per-
heen voimavarojen lisääminen ja vuorovaikutuksen edistäminen. Kaikista tärkeintä on kui-
tenkin luoda kodinomainen ja turvallinen kasvuympäristö, silloin kun lapsen kotona asumi-
nen ei jostain syystä onnistu. (THL 2017b; THL 2017c; Napenda 2017).  
 
Yrityksessä on vahva sosiaalialan osaamistausta, mutta siellä tarvittiin apua keittiötoimin-
nan käynnistämiseen. Keittiötoiminnan tärkeimmiksi kehittämistavoitteiksi nostettiin resep-
tien suunnittelu tukemaan lastenkodin ruokalistasuunnittelua ja keittiön omavalvontasuun-
nitelman tekeminen. Näiden tarpeiden pohjalta syntyi monikulttuurisen lastenkodin käyt-
töön suunniteltu keittiön omavalvontasuunnitelma sekä Helppoa ja herkullista- Lastenko-
din opas ruokalistasuunnittelun avuksi. Nämä yhdessä muodostavat tämän opinnäytetyön 
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produktin. Omavalvontasuunnitelma ja opas tukevat opinnäytetyöni päätavoitetta, joka oli 
hyvän laadun takaaminen lastenkodin päivittäisessä keittiötyöskentelyssä. Tarkoituksena 
on, että molemmat tuotokset tallennetaan yrityksen tietokantoihin niin, että niitä on helppo 
käyttää ja päivittää tarpeen mukaan.  
 
Jotta päätavoitteeseen päästiin, tuli ensiksi saavuttaa opinnäytetyön alatavoitteet. Ensim-
mäinen alatavoite oli yrityksen tarpeiden kartoittaminen opinnäytetyön suhteen. Tämä tar-
koitti niiden asioiden selvittämistä, jotka tulee ottaa huomioon tehtäessä omavalvonta-
suunnitelmaa lastenkodissa toimivalle keittiölle. Huomioitavia asioita olivat toiminnan laa-
juus sekä asukkaiden ja työntekijöiden turvallisuus. Toinen tavoite oli selvittää minkälaiset 
ovat suomalaiset ravitsemussuositukset kouluikäisille nuorille. Tämän pohjalta pystyin te-
kemään ruokalistasuunnittelun avuksi tarkoitetun oppaan, joka huomioi nuorten ravitse-
mukselliset tarpeet. Vaikka lastenkoti on tarkoitettu 0–17-vuotiaille nuorille, tehtiin opas 
vastaamaan yläasteikäisten eli 13–16-vuotiaiden nuorten ravitsemuksellisia tarpeita. 
Tämä tehtiin toimeksiantajan toiveesta ja näin saatiin opinnäytetyön kohderyhmää vielä 
rajattua. Vaikka lastenkoti on avoin kaikille alle 18-vuotiaille, tulee toimeksiantajan mu-
kaan sen asiakaskunta koostumaan todennäköisesti suurelta osin juuri yläasteikäisistä 
nuorista.  
 
Opinnäytetyön tietoperusta muodostuu kolmesta luvusta. Ensimmäisessä luvussa käsitel-
lään keittiötä lastenkodissa. Siinä kerrotaan mitä tarkoittaa kodinomainen laitoskeittiö ja 
millainen paikka lastenkoti on ruokailuympäristönä. Tietoperustan toisessa luvussa kerro-
taan omavalvonnasta. Luvussa selitetään mitä omavalvonnalla sekä omavalvontasuunni-
telmalla tarkoitetaan, ja avataan aiheeseen liittyvää käsitteistöä. Kappaleen alaluvuissa 
paneudutaan vielä tarkemmin omavalvontasuunnitelman osa-alueiden sisältöön.  
 
Tietoperustan kolmas luku käsittelee nuorten ravitsemusta. Luvun alussa kuvataan mitä 
ravitsemuksessa täytyy ottaa huomioon, kun on kyse maahanmuuttajataustaisesta nuo-
resta. Tämän jälkeen kerrotaan yleisesti 13–16- vuotiaiden nuorten ravitsemussuosituk-
sista perustuen Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan laatimiin virallisiin suosituksiin (VRN 
2014). Opinnäytetyön empiirisessä osassa esitellään kohde, produktin eri vaiheet ja tulok-








2 Keittiö lastenkodissa   
Vuonna 2015 oli Suomessa asuvista lapsista 1,4 prosenttia, eli 17 664, sijoitettuna oman 
kodin ulkopuolelle. Tästä lukumäärästä huostaanotettuja lapsia oli 10 501, joka tarkoittaa 
sitä, että lapsille on järjestetty sijaishuolto. Sijaishuolto tarkoittaa sitä, että lapsen hoito ja 
kasvatus tehdään kodin ulkopuolella. (THL 2016, 1; THL 2017d.) Lastensuojelulain 
(13.4.2007/417) 2 luvun 40§:n mukaan lapsi on otettava huostaan, jos hänen kotiolonsa 
uhkaavat vakavasti hänen terveyttään ja kehitystään, tai jos hän omalla käyttäytymisel-
lään vaarantaa vakavasti hyvinvointiaan, esimerkiksi käyttämällä päihteitä. Kodin ulkopuo-
lelle sijoitetuista lapsista vuoden 2015 loppuun mennessä 25 prosenttia, eli 2206 lasta, oli 
laitoshuollossa. Vuoden 2016 tietoja ei vielä ole kokonaan saatavilla, ja ne voivat olla 
puutteellisia, koska tietojen kerääminen sen vuoden tilastoista on vielä kesken. (THL 
2016, 6; THL 2017e.) Koska Suomessa ei ole kerätty järjestelmällisesti tietoa lastensuoje-
lun asiakkaista kielen tai kulttuuritaustan perusteella, on maahanmuuttajien osuutta tästä 
määrästä vaikeaa arvioida. Silti todennäköisesti maahanmuuttajien osuus lastensuojelun 
asiakkuuksista on kasvanut maahanmuuton lisäännyttyä Suomessa. (Niekka 2010, 7; 
THL 2017a.) 
 
Osa lastenkodeissa asuvista lapsista ja nuorista kokee ruokailut tärkeiksi yhteenkuuluvuu-
den tunnetta lisääviksi tekijöiksi, kun taas osa asukkaista saattaa kokea ne rajoittaviksi ja 
painostaviksi. Näiden asioiden takia ruokailutilanteet saattavat sijaiskodeissa olla hyvin 
haastavia, vaikka resursseihin olisi panostettu tilanteiden onnistumiseksi. Vaikka rutiinit, 
kuten säännölliset ruokailuajat, ovat yksi turvallisuuden tunnetta lisäävä tekijä, saatetaan 
ne silti kokea pakotettuina tapahtumina. Silloin ruokailusta tulee hetki, josta haluaa vain 
selviytyä mahdollisimman nopeasti. (Punch, Dorrer, Emond & McIntosh 2014, 8-13.) 
Haasteita lisää edelleen lasten aikaisemman kasvuympäristön ruokailulle asettamat rajat. 
Toisissa kodeissa ruoan saanti on saattanut olla hyvin rajoitettua, tai sitä on olosuhteiden 
pakosta ollut niukasti saatavilla, kun taas toisilta rajat ovat puuttuneet lähes kokonaan. 
Tällöin lapsi on joutunut täysin itsenäisesti ilman vanhemman ohjausta päättää, mitä ja 
milloin hän syö. Siksi säännölliseen ruokailurytmiin totuttautuminen saattaa varsinkin 
aluksi uudessa sijaishuoltopaikassa olla vaikeaa. (Varis-Virtanen 10.11.2017.) 
 
Edellisissä kappaleissa kuvattujen esimerkkien lisäksi sijaishuollon ruokaan liittyviä jännit-
teitä pystytään kuvaamaan lisäksi kolmen erilaisen näkökulman kautta, jotka laajentavat 
ymmärrystä tilanteisiin liittyvistä haasteista. Nämä näkökulmat ovat kodinomaisuuden 
huomioiminen, sijaishuollolle asetetut viralliset vaatimukset ja työympäristö. Tasapainot-
telu näiden asioiden välillä on usein vaikeaa, kun kodinomaisuudesta pyritään pitämään 
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kiinni henkilökunnan suorittaessa heille asetettuja työtehtäviä laitosympäristön antamissa 
puitteissa. (Punch ym. 2014, 24–25.)  
 
Ruoka on yksi tärkeimmistä hyvinvointiamme edistävistä tekijöistä. Siksi lastenkodissa 
asuville tulee tarjota hyvä, turvallinen sekä toimiva ympäristö ruokailuun (Rauramo 2013, 
13). Rauramo (2013, 13) toteaa, että ”ruoka ja aikuisen läsnäolo antavat nuorelle sellaista 
rauhaa ja turvallisuutta, jota hänelle voi myöhemmin olla vaikea tarjota.” Ruoalla on siis 
muutakin kuin vain ravitsemuksellista merkitystä. Se on tapa, jolla rakennetaan ihmissuh-
teita ja pidetään huolta niistä. Siksi ruoan merkitystä lastenhoidossa ei tule aliarvioida. 
(Punch ym. 2014, 5.) 
 
2.1 Kodinomainen laitoskeittiö ja lastenkodin päivittäiset keittiörutiinit 
Lastenkoti on laitos, jonka toiminnassa pyritään kodinomaisuuteen (THL 2017f). Yksi 
keino kodinomaisuuden lisäämiseksi on pyrkiä vähentämään asuintilojen laitosmaisuutta. 
Esimerkiksi keittiö suunnitellaan kodikkaaksi sen toimintaa määrittäviä säädöksiä ja hygie-
niatasoa heikentämättä. Kodinomainen keittiö on laitoksissa osa asukkaiden asuintiloja, 
jossa he itse toisinaan osallistuvat ruoan valmistukseen. Ruoan valmistus tapahtuu joko 
itsenäisesti tai ohjatusti. Joissain tapauksissa ruoka saattaa tulla muualta, mutta asukkaat 
tai henkilökunta hoitavat itse ruoan tarjoilun. Kodinomaista keittiötä ei luokitella ammatti-
keittiöksi, ja sen varustelutaso on normaalin kodin keittiön mukainen. (Evira 2017a.) Keitti-
östä ei kuitenkaan tarvitse tehdä ilmoitusta viranomaiselle, koska sitä ei elintarvikelain 
(13.1.2006/23) 2 luvun 13§:n mukaan luokitella varsinaiseksi elintarvikehuoneistoksi, ja 
näin ollen ne eivät myöskään kuulu säännöllisen valvonnan piiriin.  
 
Lastenkodin päivittäiset keittiörutiinit noudattavat hyvin paljon monien lapsiperheiden päi-
vittäisiä keittiötoimintoja. Ohjaajat sopivat keskenään keittiövuoroista ja valmistavat lap-
sille päivän ateriat: aamupalan, lounaan, välipalan, päivällisen ja iltapalan. Ruoka valmis-
tetaan useimmiten etukäteen mietityistä ja hankituista raaka-aineista. Lisäksi lapset saat-
tavat osallistua ruoanlaittoon, ja heidät otetaan toisinaan mukaan kauppareissuille. Nämä 
ovat iso osa lapsen ruokakasvatusta. Ruoanvalmistuksen yhteydessä lapsille opetetaan 
erilaisten keittiövälineiden käyttöä ja hygieenisiä työskentelytapoja. Samalla keskustellaan 
maukkaista ruoista, terveellisestä ruokavaliosta, maustamisesta ja erilaisista ruokavali-
oista. Lapset myös osallistuvat jälkien siivoamiseen, ja heille opetetaan samalla jätteiden 




2.2 Monikulttuurinen lastenkoti ruokailuympäristönä 
Eri kulttuuritaustoista tulevien lasten ruokailutavat saattavat poiketa paljon siitä, mitä suo-
malaisissa perheissä opetetaan lapsille. Useissa kulttuureissa syödään lusikalla, tai sor-
min. Näin monet lapsista opettelevat ensimmäistä kertaa käyttämään haarukkaa ja veistä 
ruokailuun. Länsimaiseen kulttuuriin kuuluu lisäksi oleellisena osana pöytätapojen opet-
telu. Osa monikulttuurisen lastenkodin asukkaista saattaa tulla ympäristöstä, jossa ruokaa 
hamstrataan silloin, kun sitä on saatavilla. Silloin pöytätavat jäävät toissijaisiksi, eikä mie-
titä, jääkö ruokaa muille jaettavaksi. Lapset saattavat esimerkiksi piilotella ruokia omiin 
kaappeihinsa. Hamstraaminen loppuu siinä vaiheessa, kun lapsi alkaa oman kokemuk-
sensa myötä luottamaan siihen, ettei ruoka lopukaan kesken. Ruokailutilanteet saattavat 
olla vielä hyvin äänekkäitä ja lapset puhuvat usein todella kovaan ääneen. Tällaiset pöytä-
tavat poikkeavat rauhallisesta keskustelusta, johon suomalaiset ovat tottuneet. Yksi haas-
tavimmista asioista on toisinaan yhteisen kielen puuttuminen. Tällöin lapselle voi olla 
haasteellista selittää, miksi ei aina voi syödä niin kuin itse haluaa, ja kertoa terveellisen 
ruoan tärkeydestä. (Varis-Virtanen 10.11.2017; Partanen 2007, 7; VRN 2016, 14.)  
 
Useat suomalaiseen ruokakulttuuriin kuuluvista ruoista, kuten laatikot ja keitot, saattavat 
monissa lapsissa herättää aluksi jopa vastenmielisyyttä. Lapset ovat myös harvoin tottu-
neet syömään vihanneksia raakoina ja siksi salaatit, sekä erilaiset raasteet, voivat aluksi 
olla haastavia tarjottavia. Suomalaisen ravintoympyrän mukaiseen ravinnonsaantiin me-
nee siis lapsilla jonkin verran aikaa. Uusiin makuihin, tekstuureihin ja valmistustapoihin 
opetellaan pikkuhiljaa. Lastenkodissa pyritään huomioimaan lasten omat ruokatottumuk-
set, kuitenkin ohjaamalla heitä terveellisen ruokavalion piiriin. Se on jokaisen lapsen koh-
dalla yksilöllisesti aikaa vievä prosessi. Monikulttuurisessa laitoksessa ei useimmiten kan-
nata tarjota perinteistä suomalaista perusruokaa, vaan ruokalistaa mietittäessä pohditaan 
yhdessä riittävän ravinteikasta ja maistuvaa ruokavaliota kaikille maistuvaksi. Ruoka val-
mistetaan usein yhdessä niin, että oppiminen on molemminpuolista. Jotta totuttelemista 
uuteen ruokakulttuuriin tapahtuu, usein aterialla on maistelutettavana ja totuteltavana jokin 
lapsille uusi raaka-aine, tai ruoka. Näitä ruokia ei kuitenkaan kannata valmistaa suuria 
määriä, koska suurin osa ruoasta menee tällöin roskiin. (Varis-Virtanen 10.11.2017; VRN 
2016, 14; Partanen 2007, 72.) 
 
Toisinaan ruokavaliossa joudutaan huomioimaan lapsen, tai nuoren uskonnollinen tausta. 
Tällöin lapselle tarjotaan uskonnon sallimia ruokia, kuten muslimeille halal- lihaa. Halal 
tarkoittaa islaminuskossa sallittuja ja hyväksyttyjä ruokia. Tällaisissa tapauksissa usein 
riittää, ettei ruokavalio sisällä sikaa missään muodossa. Jotkut nuoret silti vaativat, että 
liha on ostettava halal- kaupasta, joka tarkoittaa yleensä ulkomaalaistaustaisen pitämää 
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etnistä ruokakauppaa. Ääritapauksissa, joskus nuori saattaa vaatia tietää, mihin ilman-
suuntaan ja missä liha on teurastettu varmistuakseen siitä, että liha on aitoa halal- lihaa. 
Uskonto saattaa lisäksi velvoittaa rukoilemaan tiettyinä aikoina päivästä. Tällöin nuoren 
annetaan toimittaa hartaushetkensä rauhassa ja hän tulee syömään, kun rukoushetki on 
päättynyt. Muun ohella muslimien harjoittama paastokuukausi Ramadan on haasteellinen 
sekä ohjaajille että nuorille. Tietynlaista ruokaa pitää olla paljon tarjolla pimeän aikaan, 
koska se on ainoa ajankohta, jolloin paastoaja saa syödä ja juoda. Kesälle osuva Rama-
dan on Suomessa valtava rasitus nuorelle, koska silloin pimeän aika on todella lyhyt. (Va-





























3 Omavalvonta  
Omavalvonnalla tarkoitetaan elintarvikealalla toimivan yrittäjän järjestelmää, jonka avulla 
varmistetaan elintarvikkeiden turvallinen ja hygieeninen valmistus (Evira 2016a). Sen kat-
sotaan koostuvan kahdesta osasta- tukijärjestelmästä ja HACCP-järjestelmästä (Evira 
2015, 1). Lisäksi muilla aloilla, kuten sosiaalipalveluiden tuottajilla, on omat omavalvon-
taan liittyvät ohjeistuksensa (Valvira 2012). Tässä opinnäytetyössä keskitytään kuitenkin 
omavalvontaan vain elintarvikkeen tuottajan näkökulmasta. Toimeksiantaja pystyy halu-
tessaan liittämään produktin tuotoksena syntyvän elintarvikehuoneiston omavalvonta-
suunnitelman osaksi sosiaalipalveluiden tuottajien omavalvontasuunnitelmaa.  
 
Omavalvonta on ennaltaehkäisevää toimintaa, jossa riskit pyritään tunnistamaan jo ennen 
niiden syntymistä. Omavalvonnan perusteena on riskien arviointi, jossa apuna voidaan 
käyttää HACCP-periaatetta. (Ijäs & Saloniemi 2017, 50.) HACCP tulee englanninkielisistä 
sanoista Hazard Analysis and Critical Control Points eli vaarojen arviointi ja kriittiset hallin-
tapisteet. Vuodesta 2006 menetelmää on vaadittu kaikilta elintarvikehuoneistoilta. (Evira 
2017b.) Koska lastenkotiympäristössä toimivaa kodinomaista keittiötä ei lasketa elintarvi-
kehuoneistoksi, ei HACCP-käytäntöä elintarvikelain (2006/23) 2 luvun 13 §:n mukaan vaa-
dita sovellettavaksi. 
 
Koska kodinomaiset keittiöt eivät kuulu säännöllisen elintarvikevalvonnan piiriin, on erityi-
sen tärkeää, että toimijat pitävät itse järjestelmällisesti huolta omasta elintarvikehygienias-
taan. Tässä auttaa huolellisesti tehty omavalvontasuunnitelma, josta tulee käydä ilmi 
kaikki ne toimenpiteet, joiden avulla palveluntarjoaja seuraa ja toteuttaa elintarvikehygie-
niaa tiloissaan (Evira 2017a). Elintarvikelain (2006/23) 3 luvun 19 §:n mukaan elinkeino-
harjoittajalla tulee olla riittävät tiedot käsittelemästään elintarvikkeesta, sekä ymmärtää sii-
hen liittyvät riskit. Siksi toimijan vastuulla on omavalvontasuunnitelman noudattaminen 
sekä päivittäminen, ja siitä täytyy pitää kirjaa. Kaikkea omavalvontaan liittyvää kirjanpitoa 
tulee säilyttää kirjauspäivästä vähintään yhden vuoden ajan ja suunnitelmaa täytyy päivit-
tää aina kun joku toiminnan osa-alue muuttuu. Sen ajankohtaisuus on hyvä tarkistaa vä-
hintään kerran vuodessa, vaikka mikään toiminnassa ei juurikaan olisi muuttunut. Ajan ta-
salla olevalla kirjanpidolla valvontaviranomaiselle pystytään tarvittaessa todentamaan 
omavalvontasuunnitelman noudattaminen. Näin viranomainen pystyy tarvittaessa puuttu-
maan sen sisältöön havaitessaan siinä puutteita. Suunnitelmia ei siis enää hyväksytetä 
elintarvikevalvontaviranomaisella, vaan ne ovat yrityksen omia asiakirjoja. Näin painote-
taan yrityksen vastuuta riskien hallinnassa. (Evira 2016a; Kaikkonen, Mäkynen, Tiusanen 
& Viinikka 2016, 34; Välikylä & Syyrakki 2016, 48–49.) Yrityksen tulee nimetä omavalvon-
tasuunnitelmassa vastuuhenkilö, tai vastuuhenkilöt, vaikka koko yrityksen henkilökunta 
  
8 
vastaa omalla toiminnallaan suunnitelman noudattamisesta. Vastuuhenkilö pitää huolen 
suunnitelman noudattamisesta ja päivittämisestä, sekä henkilökunnan perehdyttämisestä 
omavalvonnan suhteen. (Ijäs & Välimäki 2009, 78; Kaikkonen ym. 2016, 34.) 
 
Omavalvontasuunnitelma tehdään aina yrityksen omat tarpeet huomioiden. Tällöin suun-
nitelmassa otetaan huomioon ainakin yrityksen koko ja käsiteltävien elintarvikkeiden laatu, 
kuten käsitelläänkö yrityksessä helposti pilaantuvia elintarvikkeita. Toiminnan kohderyhmä 
taas vaikuttaa omavalvontasuunnitelman rakenteeseen. Niin sanottuihin riskiryhmiin kuu-
luvien asiakkaiden ruoan valmistuksessa täytyy olla tarkkana, koska heille ruoasta sairas-
tuminen voi olla erittäin vakavaa. Näitä riskiryhmiä ovat vastasyntyneet ja pienet lapset, 
heikkokuntoiset ikäihmiset, odottavat äidit, sekä pitkäaikaissairaat ja muut, joiden vastus-
tuskyky on syystä tai toisesta heikentynyt. (Evira 2015, 1; Ijäs & Välimäki 2009, 78). Las-
tenkodin asukkaat eivät kuulu varsinaiseen riskiryhmään ja siksi HACCP-ohjelman nou-
dattaminen ei ole välttämätöntä, vaan pelkkä tukijärjestelmän huolellinen noudattaminen 
riittää (Evira 2016b).  Suunnitelmaa täytyy tulevaisuudessa kuitenkin muokata tarpeen 
mukaan esimerkiksi silloin, kun joku toiminnan osa-alue muuttuu. (Ijäs & Saloniemi 2017, 
51.)  
 
3.1 Tukijärjestelmä ja omavalvontasuunnitelman sisältö 
Tukijärjestelmän avulla varmistetaan elintarvikkeiden turvallinen valmistus, kuten riittävän 
hygieeninen käsittely, sekä valmistukseen liittyvän lainsäädännön noudattaminen. Järjes-
telmä koostuu erilaisista ohjelmista, joita voivat olla esimerkiksi sekä henkilökunnan pe-
rehdytys, raaka-aineiden varastointi ja valmistus, että keittiön puhtaanapito.  
Sen laajuus on usein sidoksissa yrittäjän toiminnan suuruuteen ja käsiteltävien elintarvik-
keiden laatuun. Pienissä tai vähäriskisissä yrityksissä kaikkia tukijärjestelmän osa-alueita 
ei tarvitse esittää kirjallisesti tai kovin yksityiskohtaisesti, vaan riittää että toimija pystyy 
suullisesti todistamaan ymmärtäneensä omavalvontaan liittyvät riskit ja hyvät käytänteet 
(Evira 2015, 1–4).  
 
Toimivassa omavalvontasuunnitelmassa on määritelty kaikki ne kohdat, jotka ovat oleelli-
sia elintarviketurvallisuuden kannalta ja sen tulee olla riittävän laaja toiminnan suuruuteen 
nähden (Välikylä & Syyrakki 2016, 48–49; Kaikkonen ym. 2016, 36). Opinnäytetyön toi-
meksiantajan kannalta tärkeimmät elintarvikkeiden valmistukseen liittyvät riskikohdat on 
kuvattu oheisessa vuokaaviossa (kuvio 1). Nämä ovat elintarvikkeiden hankinta ja vas-
taanotto, elintarvikkeiden säilytys, ruoan valmistus, tarjoilu, jäähdytys, astiahuolto ja jäte-
huolto. Nämä vaiheet on kuvattu sinisellä värillä. Jokaisessa vaiheessa pitää huomioida 
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henkilökohtainen hygienia ja puhtaanapito, jotka kuuluvat olennaisena osana omavalvon-
tasuunnitelman noudattamiseen. Huomioon on vielä otettu omavalvontasuunnitelman asi-
anmukainen päivitys, arviointi ja asiakirjojen säilytys. Nämä osa-alueet on sijoitettu vuo-
kaavion ylä- ja alapuolelle keltaisiin laatikoihin kuvaamaan sitä, miten ne liittyvät koko 
omavalvontasuunnitelman jokaiseen vaiheeseen. Kuvioon sijoitetut nuolet kertovat siitä, 
miten jätteiden käsittely täytyy ottaa huomioon myös muissa omavalvonnan vaiheissa, 
vaikka sille on varattu erikseen oma osionsa. Kaavio on tehty mukaillen Kaikkosen ym. 
(2016, 36) teoksessaan esittämää prosessikaaviota, jossa kuvataan omavalvonnan yleiset 




Kuvio 1. Omavalvonnan yleiset valvontapisteet (mukaillen Kaikkonen ym. 2016, 36) 
 
3.1.1 Elintarvikkeiden hankinta ja vastaanotto 
Elintarvikkeiden omavalvonta lähtee liikkeelle niiden vastaanotosta (Ijäs & Saloniemi 
2017, 52). Vastaanotossa yksi tehtävistä on varmistaa, ettei mahdollinen kylmäketju 
pääse katkeamaan. Kylmäketjulla tarkoitetaan sitä, että elintarvikkeen lämpötila pidetään 
mahdollisimman alhaisena sen vastaanotosta kuluttajan jääkaappiin asti. Esimerkiksi mai-
totuotteet kuljetetaan meijeristä kauppaan autolla, jonka jäähdytysjärjestelmä pitää sen 
alle plus kuudessa celsiusasteessa. Tämän jälkeen on kuluttajan vastuulla kuljettaa se 
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kaupasta kotiin mahdollisimman nopeasti, esimerkiksi kylmälaukkua apuna käyttäen. Kyl-
mäketjun katkeamattomuus on yksi tärkeimmistä keinoista varmistaa elintarvikkeen turval-
lisuus, erityisesti helposti pilaantuvien tuotteiden, kuten maidon kohdalla (Evira 2017c, 
Ruokatieto 2017a). Vastaanoton yhteydessä tarkastetaan samalla tuotteen laatu. Laadu-
kas tuote on ehjä, puhdas ja siitä löytyy päiväysmerkintä. Vastaanottotarkastus tehdään 
uudestaan, kun elintarvike otetaan käyttöön varastosta. Käytännössä siis jokainen elintar-
viketta käsittelevä työntekijä tarkistaa sen ennen käyttöönottoa. (Ijäs & Saloniemi 2017, 
52–53.)  
 
3.1.2 Elintarvikkeiden säilytys 
Elintarvikkeet säilyvät parhaiten silloin, kun niitä säilytetään oikeassa lämpötilassa ja pai-
kassa. Varastoinnissa tulee käyttää FiFo, eli First in First out -periaatetta. Tämä tarkoittaa 
sitä, että elintarvikkeet käytetään varastosta ikäjärjestyksessä. Tällöin elintarvikkeet tulee 
varastoida ja säilyttää niin, että ensimmäiseksi varastoon tulleet elintarvikkeet ovat hel-
posti saatavilla. (Ijäs & Saloniemi 2017, 57; Välikylä & Syyrakki 2017, 24.) Elintarvikkeet 
tulee lisäksi säilyttää niille tarkoitetuissa säilytysastioissa ja pakkauksissa, joista ei irtoa 
terveydelle haitallisia kemikaaleja ruokaan. Monia elintarvikkeita saa säilyttää avattuina 
niiden omissa myyntipakkauksissaan, mutta ne tulee suojata hyvin. Kuitenkin esimerkiksi 
avatuista tinasäilyketölkeistä tulee siirtää tuotteet toiseen säilytysastiaan, koska niistä 
saattaa liueta tinaa elintarvikkeeseen, tölkin tinapinnan päästessä kosketuksiin ilman ha-
pen kanssa. (Evira 2017d; Ijäs & Saloniemi 2017, 57; Virtanen 2017.) 
 
Voimakkaasti tuoksuvat, tai hygieniariskin aiheuttavat elintarvikkeet pidetään erillään 
muista tuotteista. Kuivat tuotteet taas säilytetään tiiviisti pakattuina kuivassa varastossa, 
sekä kylmät tuotteet niille varatuissa kylmäsäilytystiloissa. Raa´at ja kypsät tuotteet tulee 
suojata huolellisesti niin, etteivät ne pääse kosketuksiin toistensa kanssa. Siten vältytään 
risti- ja jälkikontaminaatiolta. Näillä tarkoitetaan mikrobien siirtymistä elintarvikkeesta toi-
seen. Hyvän ilmankierron takaamiseksi varastoja ei saa täyttää liian täyteen. Esimerkiksi 
liian täyteen ahdetun jääkaapin lämpötila saattaa laskea, jolloin mikrobien on helpompi li-
sääntyä. (Ijäs & Saloniemi 2017, 57–58; Kaikkonen ym. 2016, 45.)  
 
3.1.3 Ruoanvalmistus  
Elintarvikehygienia on jokaisen raaka-aineiden ja valmistuksen kanssa tekemisissä olevan 
työntekijän vastuulla. Siksi tärkeimpiä huomioon otettavia asioita valmistuksessa ovat 
hyvä henkilökohtainen- ja valmistushygienia, sekä elintarvikkeiden oikeanlainen säilytys. 
Työskentelytilojen ja astioiden pitää olla puhtaita. Raakoja ja kypsiä elintarvikkeita käsitel-
lään eri välineillä, sillä näin vältetään elintarvikkeiden ristikontaminaatiota. Vaikka raaka 
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elintarvike olisi hyvälaatuinen, voi se kypsentämättömänä sisältää suuria määriä vaaralli-
sia mikrobeja. Hyvä keino on merkitä selkeästi eri raaka-aineille tarkoitetut työvälineet esi-
merkiksi värikoodein. Ristikontaminaatio vaaran takia tulee työskentely-ympäristö ja-väli-
neet siivota heti jokaisen työvaiheen päätteeksi. (Ijäs & Saloniemi 2017, 54; Ijäs & Väli-
mäki 2009, 83.)  
 
Kypsennyksessä ruoka tulee kuumentaa yli 70 asteen, jolloin suurin osa mikrobeista kuo-
lee. Siipikarjan liha pitää kypsentää vähintään yli 75 asteen. (Ijäs & Saloniemi 2017, 33, 
55.) Eviran (2017e) ohjeen mukaan ulkomaisia pakastemarjoja tulee kuumentaa vähin-
tään viisi minuuttia 90 asteessa tai vaihtoehtoisesti keittää kahden minuutin ajan, koska 
kuumentamattomien ulkomaisten pakastemarjojen on toistuvasti epäilty aiheuttaneen no-
rovirusepidemioita Suomessa.  
 
3.1.4 Elintarvikkeiden tarjoilu ja jäähdytys 
Ruoka tulee valmistuksen jälkeen tarjoilla mahdollisimman pian. Mikrobit lisääntyvät nope-
asti plus 6–60 celsiusasteessa, jolloin ruokamyrkytyksen riski kasvaa. Samasta syystä 
ruoanvalmistuksessa raaka-aineita ei tule säilyttää pitkiä aikoja pöydillä, vaan ne tulee 
käytön jälkeen siirtää mahdollisimman nopeasti takaisin kylmäsäilytykseen. (Kaikkonen 
ym. 2016, 33; 46–47.) 
 
Jos ruoka on tarkoitus tarjoilla myöhemmin, pitää se jäähdyttää ripeästi. Tarkoituksena on 
ohittaa mikrobien lisääntymiselle otollinen plus 6–60 celsiusasteen vaaravyöhyke mahdol-
lisimman nopeasti. Sama pätee, jos ruoka täytyy kuumentaa uudestaan. Jäähdytyksessä 
ruoka jaetaan pieniin mataliin astioihin, joissa ruokakerroksen paksuus saa olla enintään 
10 senttimetriä, mieluiten noin 5 senttimetriä. Tämän jälkeen ne pistetään jäähdytyskaap-
piin tai huoneeseen jäähtymään. Jos astiat ovat vesitiiviitä, voidaan ne upottaa jääpaloja 
sisältävään veteen tai laittaa kylmän juoksevan veden alle. Tämä on suositeltava keino 
eritoten pienissä keittiötiloissa, joissa ei ole omaa jäähdytykseen varattua jäähdytyskaap-
pia. (Kaikkonen ym. 2016, 47; Ijäs & Välimäki 2009, 84; Evira 2017f.)  
 
3.1.5 Astia- ja jätehuolto 
Toimivalla astiahuollolla taataan puhtaat työvälineet ruoan valmistukseen ja tarjoiluun. As-
tiahuollon sujumisen kannalta tulee astiat palauttaa pesupisteelle mahdollisimman ripeästi 
käytön jälkeen. Sama pätee toisinpäin ja pesun jälkeen astiat tulee huolehtia takaisin 
omille paikoilleen. Hyvän pesutuloksen takaamiseksi astianpesukone pitää puhdistaa 
säännöllisesti, koska likainen astianpesukone ei puhdista astioita tarpeeksi hyvin. Siksi 
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puhdistus on hyvä tehdä joka päivä. Koneeseen kertyy muun muassa rasvaa, joka hei-
kentää pesutulosta ja on siten mikrobiologinen riski. Astianpesukoneen puhtauden lisäksi 
pesutulokseen vaikuttaa pesulämpötila, sekä pesuaineiden oikea annostus. Tästä syystä 
oikeanlaisen pesuaineen ja pesuohjelman valitseminen on olennaista. Vaikka konepesu 
on hygieeninen ja tehokas tapa puhdistaa astioita, ei kaikkia astioita voida pestä ko-
neessa. Esimerkiksi keittiöveitset saattavat tylsyä konepesussa. Tällöin tarvitaan käsinpe-
sua, jossa pätevät samat periaatteet kuin konepesussa. (Kaikkonen ym. 2016, 400–407; 
409.) 
 
Kun astioita palautetaan pesun jälkeen omille paikoilleen, tulee lastenkotiympäristössä 
kiinnittää erityistä huomiota terävien esineiden säilytykseen. Esimerkiksi keittiöveitset ja 
sakset tulee säilyttää lukollisessa kaapissa, jonka avaimen säilytyspaikka on vain henkilö-
kunnan tiedossa. Lastensuojelulaitosten on aina noudatettava kaikkia Valviran niille mää-
räämiä turvallisuusvelvoitteita, joiden noudattamista sen on lisäksi valvottava. Laitostoi-
minnan kokonaisturvallisuudessa on huomioitava kaikkien laitoksessa olevien turvallisuus. 
Veitsien ja saksien käyttöön liittyy aina turvallisuusriski, ja siksi niitä käytetään laitoksessa 
ainoastaan henkilökunnan valvonnassa. (Varis-Virtanen 10.11.2017.) 
 
Jätehuolto on yksi omavalvonnan osa-alueista ja elinkeinoharjoittajan tulee huolehtia itse 
syntyvän jätteen asianmukaisesta käsittelystä (Ijäs & Saloniemi 2017, 60). Suomen jäte-
laki (17.6.2011/646) sisältää erilaisia jätteenkäsittelyyn liittyviä asetuksia ja määräyksiä, 
joiden tarkoituksena on sekä edistää kestävää kehitystä, että taata puhdas ja turvallinen 
ympäristö elää. Jätelain (2011/646) 1 luvun 1§:ssä todetaan, että ” tämän lain tarkoituk-
sena on ehkäistä jätteistä ja jätehuollosta aiheutuvaa vaaraa ja haittaa terveydelle ja ym-
päristölle sekä vähentää jätteen määrää ja haitallisuutta, edistää luonnonvarojen kestävää 
käyttöä, varmistaa toimiva jätehuolto ja ehkäistä roskaantumista”. 
 
3.1.6 Siivous ja henkilökohtainen hygienia 
Puhtaanapito on yksi omavalvonnan osa-alueista ja sen noudattamista tulee seurata. 
Siinä auttaa selkeän siivoussuunnitelman tekeminen, ja siivouksen kirjaaminen ylös aina 
kun kohde on siivottu. Siivoustekniikka valitaan sen mukaan, onko kyse ylläpitävästä vai 
perusteellisemmasta siivouksesta. Siivoaminen voidaan jaotella neljään osa-alueeseen, 
jotka ovat ylläpitosiivous, jaksottainen siivous, perussiivous ja desinfiointi. Ylläpitosiivous 
suoritetaan yleensä heti työvaiheen päätyttyä tai työpäivän päätteeksi. Jaksottainen sii-
vous tehdään kerran viikossa. Tällöin puhdistus suoritetaan perusteellisemmin ja esimer-
kiksi lattia pestään kalusteiden alta. (Kaikkonen ym. 2016, 349.) Jaksottaisen siivouksen 
yhteydessä mikroaaltouuni, hella ja jääkaappi puhdistetaan perusteellisemmin. Ylläpito- ja 
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jaksottaisen siivouksen lisäksi keittiössä täytyy toisinaan suorittaa perusteellinen puhdis-
tus. Tällöin pestään huolellisesti kaikki keittiön pinnat kuten seinät ja ikkunat. Pölyt ja lika 
putsataan ulottuvuuskorkeuden yläpuolelta kaappien ja hyllyköiden päältä. Samalla kaa-
pistojen sisäpinnat ja laatikostot käydään läpi. Joskus keittiössä täytyy tehdä desinfiointia, 
joka tuhoaa mikrobeja tehokkaasti. Esimerkiksi lattiakaivot täytyy säännöllisesti desinfi-
oida. Tällöin käytetään erittäin kuumaa vettä tai vahvoja desinfiointiaineita. (Kaikkonen 
ym. 2016, 349.) 
 
Elintarvikkeissa ja niiden tähteissä on paljon mikrobeja, jotka on hyvä siivota mahdollisim-
man pian pois. Mikrobit lisääntyvät nopeasti huoneenlämmössä ja kuivunutta likaa on vai-
keampi poistaa. Nopealla siivouksella mikrobeille ei anneta mahdollisuutta kasvaa. Tämän 
takia keittiössä erityisesti huomioonotettavia puhdistuskohteita ovat elintarvikkeiden 
kanssa kosketuksiin joutuvat pinnat kuten leikkuulaudat ja työvälineet, joista löytyy 
yleensä paljon ruoan tähteitä. Siksi myös astianpesukone on syytä puhdistaa päivittäin, 
koska siihen pääsee helposti kertymään ruoan tähteitä. Pesussa käytetään puhdasta ta-
lousvettä ja kullekin pinnalle sopivia pesuaineita. (Ijäs & Saloniemi 2017, 45–46.) Heilikän 
ja Aaltosen mukaan päivittäiseen puhdistukseen riittää yleensä nihkeä- tai kosteamene-
telmä, jos lika on kevyesti kiinnittynyttä. Nihkeämenetelmässä pinta pyyhitään kevyesti 
kostutetulla siivousliinalla ja kosteamenetelmässä käytetään kunnolla kostutettua siivous-
liinaa. (Kaikkonen ym. 2016, 351.) Välineiden tulee olla puhtaita ja ehjiä, eikä niitä saa säi-
lyttää muiden tilojen siivoukseen tarkoitettujen välineiden kanssa. Tämä on yksi keino es-
tää elintarvikehygieniaa vaarantavien mikrobien pääsy keittiötiloihin. Pesuaineiden annos-
telussa tulee seurata valmistajan antamia ohjeita, koska liian pieni määrä pesuainetta ei 
puhdista. Liian suuri määrä on taas vaikeaa huuhdella ja saattaa jättää pesuainejäämiä 












4 Maahanmuuttajataustaisten nuorten ravitsemus 
Vasta maahan muuttaneilla saattaa olla terveysongelmia, jotka voivat olla seurausta riittä-
mättömästä energian ja ravintoaineiden saannista (Partanen 2007, 55). Näiden terveyson-
gelmien selvittämisessä tulee ensin kartoittaa maahanmuuton taustalla olevat syyt, koska 
ne useimmiten ovat vahvasti kytköksissä nuoren terveydentilaan (Castaneda, Koponen & 
Rask 2012, 42). Geddesin ja Scholtenin (2016, 6) mukaan nämä syyt saattavat olla talou-
dellisia, tai sitten taustalla voi olla vainoa ja poliittista epävakautta. Eritoten köyhistä 
oloista tai konfliktialueilta saapuneiden maahanmuuttajien ravinnon saanti on useimmiten 
jo pidemmän aikaa ollut liian vähäistä.  
 
Vaikka ravinnon saaminen uudessa kotimaassa olisi huomattavasti helpottunut, saattaa 
uusi elämäntilanne ja oudon makuinen ruoka aiheuttaa ruokahaluttomuutta. Tähän vaikut-
taa muun ohella herkkujen, kuten makeisten ja virvoitusjuomien, helppo saatavuus. Täl-
löin nälkään syödään herkkuja ja normaali näläntunne poistuu. (Partanen 2007, 55, 60.) 
Lapsi tai nuori on voinut lisäksi kotonaan ja aikaisemmassa kotimaassaan tottua hyvin 
runsaaseen sokerin käyttöön. Sitä saatetaan lisätä esimerkiksi teen joukkoon ja ruoan 
päälle hyvin runsaita määriä. Näin entisestään runsas sokerin käyttö lisääntyy. Tämä ei 
kuitenkaan ole pidemmän päälle terveellistä. Nuorten hampaat saattavat muutenkin olla 
valmiiksi huonossa kunnossa, koska monista maista puuttuu Pohjoismaille ominainen te-
hokas karieksen ennaltaehkäisyohjelma. (Varis-Virtanen 2017; Partanen 2006, 59.) On 
hyvä ottaa tavoitteeksi totuttaa nuori noudattamaan mahdollisimman nopeasti Suomeen 
suunniteltuja ravitsemussuosituksia (VRN 2016, 14). Partasen (2007, 60) mukaan tähän 
auttaa parhaiten aika ja nopea kotouttaminen.  
 
4.1 Yläasteikäisten nuorten ravitsemussuositukset ja terveellinen ruokavalio 
Yläasteikäisten, eli 13–16- vuotiaiden, nuorten ikäryhmässä on oleellista huolehtia terveel-
lisen ja monipuolisen ruoan saannista. Tällöin ruokaa tarvitaan erityisesti pituuskasvun ja 
painonkehityksen tueksi. Oikein koostetun ravinnon lisäksi tulee huolehtia säännöllisestä 
syömisestä. Jos nuori kärsii aliravitsemuksesta kasvupyrähdyksen aikana, voi se vaikut-
taa negatiivisesti luuston vahvuuteen. Tämä lisää riskiä sairastua osteoporoosiin myö-
hemmällä iällä. Lisäksi oikeanlaisten rasvojen saaminen ruokavaliosta on tärkeää, koska 





Vaikka energiansaannista ei ole olemassa varsinaisia saantisuosituksia on riittävän ener-
gian saamiseksi laadittu viitearvot, jotka ylläpitävät normaalipainoa (VRN 2014, 25). Ener-
giaa tarvitaan ylläpitämään sekä yksilön perusaineenvaihduntaa, että aterioinnin ja liikun-
nan aikaansaamaa energiankulutusta (Yki-Järvinen 2012, 210). Sen tarve vaihtelee yläas-
teikäisellä nuorella noin 2100–2700 kilokaloriin riippuen sukupuolesta, iästä ja fyysisestä 
aktiivisuudesta (Ruokatieto 2017b, Lahti-Koski & Rautavirta 2012, 237-238).  
 
Sivulla 16 olevassa taulukossa (taulukko 1) on yksi esimerkki kokonaisenergiatarpeeltaan 
2400 kilokaloria tarvitsevan nuoren päivittäistä energiantarvetta vastaavista ruokamää-
ristä. Energiantarpeen hahmottamisessa käytetään apuna energiaprosenttia, joka merki-
tään E%. Energiaprosentti kertoo kyseisen ravintoaineen muodostaman energiamäärän 
päivän kokonaisenergiantarpeesta. Energiaravintoaineiksi luokitellaan hiilihydraatit, ras-
vat, proteiinit ja alkoholi. Näistä ravintoaineista ihminen saa elämiseensä tarvittavan ener-
gian. Tämä tarkoittaa käytännössä sitä, että ihmisen aineenvaihdunta muokkaa ravintoai-
neet sekä energiaksi että rakennusaineiksi elimistön ja solujen tarpeisiin. Taulukon sisältö 
perustuu ajatukseen, jonka mukaan päivittäisestä energiantarpeesta 45–60 energiapro-
senttia tulisi saada hiilihydraateista, 25–40 energiaprosenttia rasvoista ja 10–20 energia-
prosenttia proteiineista. Saantisuositukset ilmaistaan vaihteluväleinä ja esimerkiksi ate-
riapalvelujen suunnittelussa käytetään apuna niiden keskiarvoa. Proteiineille tämä tarkoit-
taa 15 energiaprosenttia, rasvoille 32–33 energiaprosenttia ja hiilihydraateille 52–53 ener-
giaprosenttia. Koska suositukset on laadittu koko väestölle, laskennassa ei ole mukana 
alkoholia jonka käyttöä lapsille ja nuorille ei lainkaan suositella (Kaikkonen ym. 2016, 59-

















Taulukko 2. Esimerkki 2400 kcal energiantarvetta vastaavista ruokamääristä (mukaillen 
Kaikkonen ym. 2016, 60.) 
 
Proteiinit 10-20E% Rasvat 25-40% Hiilihydraatit 45-60% 
180 g jauhelihakastiketta 30 g margariinia tai voita 200 g tummaa pastaa 
120 g paistettua kirjolohta 10 g ruokaöljyä  250 g juureksia  
5 dl rasvatonta maitoa 150 g perunasosetta (täyttää 
myös osan päivän hiilihydraat-
tien tarpeesta) 
200 g salaattikasviksia 
40 g juustoa (täyttää myös 
osan päivän rasvojen tar-
peesta) 
 120 g marjoja 
  200 g hedelmiä 
  200 g rasvatonta hedelmäjo-
gurttia 
  3 kpl sämpylöitä 
  4 kpl ruisleipäviipaletta 
  75 g mysliä 
 
Jotta varmistetaan riittävä energiansaanti pitkin päivää, tulee huolehtia säännöllisestä ate-
riarytmistä. Tämän perusteella tulisi syödä noin 3–4 tunnin välein, mikä tarkoittaa noin 4–6 
ateriaa päivässä. (VRN 2016, 18.)  
 
4.2 Lautasmalli ja muiden ravintoaineiden saantisuositukset nuorille 
Riittävän energiansaannin lisäksi on huolehdittava ruokavalion oikeanlaisesta  
koostamisesta, koska näin pystytään varmistamaan tärkeiden ravintoaineiden saaminen 
ruoasta. Uusimpien ravitsemussuositusten mukaan terveellinen ruokavalio sisältää run-
saasti kasvikunnan tuotteita, kalaa, kasviöljyjä ja levitteitä, pähkinöitä, siemeniä, sekä vä-
härasvaisia maitovalmisteita. Lihavalmisteita ja lihaa tulisi nauttia harkiten. (VRN 2014, 
11, 22). Terveellinen ruokavalio sisältää pehmeitä rasvoja, joiden saanti tukee nuorten 
hormonaalista kehitystä. Myös proteiinien ja kuitujen riittävästä saannista on huolehdit-
tava. Tämän lisäksi kaikille 2–18-vuotiaille suositellaan 7,5 mikrogrammaa D-vitamiinilisää 
ympäri vuoden, eritoten luuston kehittymisen takia (VRN 2016, 91-92). D-vitamiinilla on 
ratkaiseva tehtävä luun muodostuksessa ja se auttaa kalsiumia imeytymään, joka taas on 




Aterioiden muodostamisessa käytetään apuna lautasmallia, joka antaa suuntaviivat ruoka-
valion oikeanlaiselle koostamiselle. Puolet lautasesta täytetään kasviksilla, neljännes täys-
jyväviljalisäkkeillä kuten täysjyväpastalla- tai riisillä, ja neljännes jollain proteiinipitoisella 
ruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimää ja janojuomaksi vettä. 
Ateria on hyvä täydentää vielä viipaleella täysjyväleipää, jonka päällä on kasvirasvalevi-
tettä. Jälkiruokana tuoreet marjat tai hedelmä täydentävät aterian. Jos nuori urheilee pal-
jon, tulee erityisesti huolehtia riittävästä energian saannista ja tasaisesta ateriarytmistä. 
Tämä lisäksi tulee proteiinin osuutta ruokavaliossa jonkun verran lisätä. Tällöin sovelle-
taan niin sanottua urheilijan lautasmallia, joka sisältää kolmasosan proteiinipitoista ruo-


























5 Omavalvontasuunnitelman ja ruokalistan laatiminen Lastenkoti 
Napendalle  
Tämä opinnäytetyö toteutettiin toimeksiantona monikulttuurisia lastenkotipalveluita tarjoa-
valle Napenda Oy:lle. Yrityksen ensimmäinen toimipiste avattiin pääkaupunkiseudulle syk-
syllä 2017, joten kyse on toimintaansa vasta aloittavasta lastenkodista. Yritys perustettiin, 
koska lapsille haluttiin tarjota kodinomainen kasvuympäristö silloin, kun asuminen koti-
oloissa ei luonnistu. Kysyntää oli myös toimijalle, joka on erikoistunut tarjoamaan palve-
luita juuri monikulttuurisille lapsille ja heidän perheilleen. Lastenkodin henkilökunta koos-
tuukin erilaisista kulttuuritaustoista tulevien nuorten parissa kokemuksensa hankkineista 
työntekijöistä, ja se painottaa erityisesti kulttuurisensitiivisyyden tärkeyttä lasten sekä 
nuorten kohtaamisessa. Yrityksestä löytyy siis vahvaa sosiaalialan osaamistaustaa, mutta 
keittiötoiminnan ammatillista tietämystä siellä ei ennestään ollut. Ruokailu on tärkeä osa 
lastenkodin arkea, ja siksi kysyntää oli keittiöalan osaamiselle liiketoiminnan käynnistämi-
sessä. (Napenda 2017.) 
 
Opinnäytetyön päätavoitteena oli auttaa toimeksiantajaa tekemään laadukasta työtä myös 
lastenkodin päivittäisissä keittiötoiminnoissa. Tätä varten piti suunnitella työkalut yrityksen 
käyttöön, joiden avulla tätä tavoitetta pystytään tulevaisuudessa lähteä toteuttamaan. Käy-
tännön toteutuksessa lähdettiin liikkeelle pitämällä palaveri toimeksiantajan kanssa. Pala-
verissa käytiin läpi heidän toiveitaan ja odotuksiaan opinnäytetyön produktin suhteen. Pa-
laveri pidettiin keväällä 2017, ja paikalla olivat tekijän lisäksi kolme toimeksiantajan edus-
tajaa. Tässä tapaamisessa nousi esiin monia asioita, joita toimeksiantaja toivoi minun ot-
tavan huomioon suunnittelutyössä. Yksi keskustelluista asioista oli taloudellisuus ja se, 
mistä raaka-aineet hankitaan edullisimmin. Samalla nousi esiin, miten usein raaka-aine-
hankinnat tulee tehdä, sekä keittiön varustelutaso. Eniten puhuimme kuitenkin ravinnosta, 
ja tässä vaiheessa oli selvää, että tulen tekemään vähintään jonkinlaista ruokalistasuun-
nittelua tulevassa projektissani. Muun ohella käsittelimme palaverissa paljon omavalvon-
taan liittyviä asioita.  
 
Toimeksiantajan palaverissa esittämiä toiveita pohtiessani totesin, että opinnäytetyöstä 
tulee liian laaja, jos aihetta ei lähdetä rajaamaan. Ehdotin siis toimeksiantajalle, että he 
valitsevat palaverissa läpikäydyistä asioista kaksi tärkeintä teemaa, joihin tulen opinnäyte-
työssäni paneutumaan. Muita teemoja käydään valmiissa työssä läpi sen verran, että ne 
tukevat pääteemoiksi valittuja aiheita. Toimeksiantaja oli kanssani samaa mieltä siitä, että 
lopputuloksen onnistumisen kannalta aiheen rajaaminen on järkevää. Lopulta kahdeksi 
pääteemaksi valittiin keittiön omavalvontasuunnitelman laatiminen ja esimerkkireseptien 
tekeminen. Omavalvontasuunnitelman tulisi palvella juuri kyseisen yrityksen tarpeita, ja 
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huomioon otettavia asioita tällöin olivat muun muassa yrityksen koko ja että toiminta tulee 
tapahtumaan monikulttuurisessa lastenkotiympäristössä. Reseptien suhteen toiveena oli 
ohjeistus, jonka pohjalta lastenkodin henkilökunta pystyy laatimaan ruokalistat aina tule-
vaksi viikoksi. Tarkoituksena ei siis ollut laatia täysin valmiita reseptejä, vaan runko, jonka 
pohjalta henkilökunta voi suunnitella tarjoiltavat ruokalajit moneksi viikoksi eteenpäin.  
 
5.1 Työn eteneminen 
Produktin eteneminen on kuvattu liitteenä olevassa vuokaaviossa (liite 1). Tämä kaavio 
noudattaa suurelta osin keväällä tekemääni alustavaa aikataulua. Prosessi on kuitenkin 
elänyt matkan varrella ja esimerkiksi aikatauluihin on tullut pieniä muutoksia, joista kerron 
enemmän pohdinta-osiossa. Vuokaaviossa on kuvattu opinnäytetyöprosessin eteneminen 
ja työvaiheet sellaisena, kuin ne ovat todellisuudessa olleet. Tässä kohtaa tarkastelen ete-
nemistä projektin viitekehyksessä. Lisäksi esitän tässä luvussa opinnäytetyön toisinaan 
projektina, koska opinnäytetyön tekemisessä on havaittavissa projektille ominaisia piir-
teitä. Vuokaavion tekemisessä, sekä työvaiheiden hahmottamisessa olen hyödyntänyt 
Ruuskan (2007, 33–40) teoksessaan esittämiä projektin elinkaaren eri vaiheita. Nämä vai-
heet ovat käynnistysvaihe, rakentamisvaihe ja päättämisvaihe. Käynnistysvaihe kesti 
maaliskuulta toukokuulle, rakentamisvaihe kesäkuulta marraskuulle ja projektin päättämis-
vaihe marraskuulle. Vuokaaviossa nämä vaiheet on erotettu värikoodeilla. Käynnistysvai-
heeseen kuuluvat työvaiheet on esitetty vihreissä, rakentamisvaiheeseen kuuluvat punai-
sissa ja päättämisvaiheeseen kuuluvat keltaisissa osioissa.  
 
Koko projekti sai alkunsa alkutalvesta 2017, jolloin idea opinnäytetyön aiheesta syntyi. 
Syksyllä 2017 oltaisiin avaamassa monikulttuurinen lastenkoti ja avaamiseen tarvittiin mu-
kaan keittiöalan osaamista, koska sitä ei yrityksessä ennestään ollut. Ilmoittauduin mu-
kaan opinnäytetyöprosessiin kevättalvella 2017, jolloin tein opinnäytetyösuunnitelman, 
joka toimisi samalla työskentelysuunnitelmana. Ennen sen tekemistä olin yhteydessä toi-
meksiantajaan, jonka kanssa pidimme palaverin maaliskuussa 2017. Tässä palaverissa 
kartoitin toimeksiantajan toiveet eli tein esiselvityksen siitä, millainen työ tukisi toimeksian-
tajan tavoitteita parhaiten. Tässä palaverissa esiin nousseet asiat on kerrottu luvun viisi 
toisessa kappaleessa. Ruuskan (2007, 35) mukaan esiselvitys ja suunnitelman tekeminen 
ovat oleellinen osa käynnistysvaihetta. Ottamalla tämän huomioon lähtiessä tekemään 
opinnäytetyötäni, pystyin asettamaan sille konkreettiset tavoitteet.  
 
Kun opinnäytetyösuunnitelma oli hyväksytetty työni ohjaajalla, pystyin siirtymään työn ra-
kentamisvaiheeseen. Tämä vaihe sisälsi paljon konkreettista työskentelyä, kun opinnäyte-
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työsuunnitelmassa kuvatut asiat piti tuoda käytäntöön. Rakentamisvaiheen alussa, kesä-
kuussa 2017, minulla oli ensimmäinen palaveri opinnäytetyöohjaajani kanssa. Palaverissa 
tuli puheeksi, että opinnäytetyön lopputuloksen ja selkeyden kannalta aihetta tulisi rajata. 
Toimeksiantajan puolelta oli noussut esiin monta asiaa, joihin he toivoivat minun työssä 
kiinnittävän huomiota. Olin ohjauspalaverin jälkeen nopeasti yhteydessä toimeksiantajaan 
sähköpostilla, jossa pyysin heitä miettimään kaksi tärkeintä asiaa, johon he haluaisivat mi-
nun työssä paneutuvan. Selitin, että on työn onnistumisen kannalta parempi valita kor-
keintaan kaksi heille tärkeintä asiaa. Muuten vaarana tulee olemaan, että opinnäytetyössä 
asioita käsitellään vain pintapuolisesti. Sain nopeasti vastauksen, jossa he ymmärsivät 
kantani ja olivat sitä mieltä, että ehdottamani tapa olisi varmasti työn lopputuloksen onnis-
tumisen kannalta paras. Siitä viikon sisään sain vastauksen, jossa he toivoivat minun te-
kevän omavalvontasuunnitelman ja oppaan ruokalistasuunnittelun avuksi. Tämä yhtey-
denotto toimeksiantajan puolelta on päivätty 18.6.2017, joten ennen juhannusta minulla oli 
selkeä suunnitelma, miten lähden produktiani toteuttamaan.  
 
Produktin varsinainen tekeminen sijoittui kesäkuun ja lokakuun puolivälin väliseen aikaan.  
Kun seuraavan kerran tapasin ohjaajani lokakuun alussa, produktini ensimmäiset versiot 
olivat valmiita. Nämä ensimmäiset ohjaajalle esittämäni versiot vaativat kuitenkin vielä 
korjaamista. Tapaamisemme jälkeen jatkoin opinnäytetyöni työstämistä; ruokalistaoppaan 
kohdalla korjaukset olivat pieniä, mutta omavalvontasuunnitelmaan vaihdoin kokonaan toi-
seen pohjaan. Lokakuussa mukaan tuli toinen opinnäytetyöohjaaja ja tapaamisessa hä-
nen kanssaan varmistuin siitä, että haluan tehdä omavalvontasuunnitelmasta toisen ver-
sion. Tässä vaiheessa olin taas yhteydessä toimeksiantajaan varmistaakseni, että tämä 
sopii heille. Lokakuun puolessa välissä produktini toinen ja lopullinen versio oli valmis.  
 
Opinnäytetyöprosessin päättämisvaihe sijoittuu ajallisesti marraskuulle 2017, jolloin työ 
myös esitetään. Tässä vaiheessa tulee sopia työn ylläpidosta, joka on kriittinen osa päät-
tämisvaihetta. Ylläpidossa muun muassa sovitaan, miten työtä tullaan tulevaisuudessa 
päivittämään ja miten mahdollisesti käytössä ilmenevät ongelmat hoidetaan. (Ruuska 
2007, 40.) Tämän jälkeen työ on valmis luovutettavaksi.  
 
5.2 Omavalvontasuunnitelman tekeminen  
Omavalvontasuunnitelman laatimisen aloitin kartoittamalla toimeksiantajan keittiötoimintaa 
ja sen laajuutta. Selvittämisessä täytyi ottaa huomioon erityisesti kaksi asiaa: ruokailijoi-
den määrä ja ruoan valmistukseen käytettävissä olevat tilat. Päivittäin ruokailuun osallis-
tuu kymmenen henkilöä, joista seitsemän on asukkaita ja kolme henkilökuntaan kuuluvia. 
Ruoan valmistus tulee tapahtumaan kodinomaisessa keittiössä, joka ei elintarvikelain 2 
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luvun 13§:n mukaan varsinaisesti ole elintarvikehuoneistoksi luokiteltava tila. Ruokaa ei 
esimerkiksi tehdä muualle vietäväksi, vaan ainoastaan asukkaille ja henkilökunnalle. Keit-
tiö lisäksi vastaa varustelutasoltaan kodin keittiötä. Jos keittiötoiminta ei ole kovin laajaa, 
kuten toimeksiantajan tapauksessa, ei omavalvontasuunnitelmastakaan ole tarvetta tehdä 
kovin yksityiskohtaista (Evira 2015). Toimeksiantajan toiveena oli tästä huolimatta mah-
dollisimman kattava kirjallinen ohjeistus, koska yrityksen omat laatustandardit vaativat 
sitä. Selkeällä kirjallisella ohjeistuksella uudet työntekijät pystytään perehdyttämään nope-
asti talon tapoihin myös keittiötoiminnan osalta, ja viranomaisille tarvittaessa osoittamaan, 
että laatu on otettu huomioon tekemisen jokaisella osa-alueella. Tämä nähtiin tärkeänä 
erityisesti toimintaansa vasta aloittavan yrityksen kohdalla.  
 
Seuraavassa vaiheessa mietin mitä osa-alueita omavalvontaan tulisi edellisessä kappa-
leessa mainittujen asioiden perusteella sisällyttää. Tämä tarkoitti käytännössä niiden pro-
sessien miettimistä, joista päivittäinen keittiön toiminta muodostuu. Tästä sain melko hy-
vän kuvan jo keväällä 2017 toimeksiantajan kanssa käydyssä palaverissa, jossa kartoitin 
heidän näkemyksiään siitä, mitä päivittäinen keittiötoiminta tulisi pitämään sisällään. 
Ruoan valmistus aloitetaan elintarvikkeiden hankinnalla, jonka jälkeen ne kuljetetaan toi-
mipisteelle. Tämän jälkeen aloitetaan lounaan esivalmistelu ja tarjoilu. Sitten suoritetaan 
kevyt siivous, ennen päivällisen esivalmistelujen aloittamista. Siivouksen ja päivällisen vä-
lissä on tarjolla välipalaa, kuten hedelmiä tai jogurttia, jota asukkaat voivat omatoimisesti 
syödä keittiössä. Kun päivällinen on tarjoiltu, suoritetaan jälleen keittiön siivous. Päivä 
päätetään iltapalaruokailuun. Nämä toiminnot on kuvattu alla olevassa kuviossa (kuvio 2). 
Kuviossa on kuvattuna lisäksi elintarvikkeiden hankinta ja lounas, vaikka nämä eivät ole 
osa jokapäiväistä keittiötoimintaa. Elintarvikkeiden hankinta tapahtuu päivittäistavarakau-
pasta kaksi kertaa viikossa ja lounas tarjoillaan vain viikonloppuisin, koska arkisin asuk-




Kuvio 2. Lastenkoti Napendan päivittäinen keittiötoiminta prosessikaaviossa kuvattuna 
 
Tarkasteltaessa keittiötoiminnasta tekemääni yksinkertaistettua prosessikaaviota, pystyy 
sieltä poimimaan erilaisia valvontapisteitä. Nämä ovat kohtia, joissa toimeksiantajan tulee 
kiinnittää erityistä tarkkuutta elintarvikehygieniaan. Tässä työvaiheessa käytin apuna Kaik-
kosen ym. (2016, 36) kirjassaan esittämiä omavalvonnan yleisiä valvontapisteitä. Tär-
keimmiksi omavalvontasuunnitelmassa käsiteltäviksi asioiksi valikoitui toiminnan luontee-
seen perustuen elintarvikkeiden hankinta ja vastaanotto, elintarvikkeiden säilytys, ruoan 
valmistus, elintarvikkeiden tarjoilu ja jäähdytys, astia- ja jätehuolto, sekä puhtaanapito ja 
henkilökohtainen hygienia. Nämä osa-alueet esiintyvät myös aiemmin tämän opinnäyte-
työn luvussa 3.1. esitetyssä kuviossa (kuvio 1). Kun omavalvontasuunnitelman rakentaa 
näiden toimintojen ympärille, saadaan tehtyä koko toimeksiantajan keittiötoiminnan kat-
tava suunnitelma.  
 
Kun keittiötoiminnan kannalta tärkeät osa-alueet oli määritelty, oli mahdollista aloittaa 
omavalvontasuunnitelman varsinaisen rakenteen ja fyysisen ulkonäön miettiminen. Tämä 
työvaihe sijoittui taustatöineen heinä-elokuulle 2017. Apuna sisällön suunnittelussa käytin 
muun muassa tietoperustan kirjoittamisessa hyödyntämääni kirjallisuutta, kuten Ijäs & Sa-
loniemi (2017), Kaikkonen ym. (2016), Välikylä & Syyrakki (2016) ja Ijäs & Välimäki (2009) 
elintarvikehygieniasta kirjoittamaa materiaalia. Lisäksi Eviran (2015) elintarvikehuoneiston 
omavalvontaa varten tehdystä ohjeistuksesta oli apua tässä työvaiheessa. Kirjallisuutta ja 
omaa ammatillista kokemustani hyödyntäen lähdin tekemään omavalvontasuunnitelmaa 
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Word-asiakirjan muotoon. Omavalvontasuunnitelman valmistuttua lähetin version siitä toi-
meksiantajalle, joka toivoi, että jäähdytyksestä kertovaa osiota vielä täydennettäisiin. Täy-
densin tätä kohtaa vielä ohjeistuksella kylmän veden alla jäähdyttämisestä ja näin omaval-
vontasuunnitelman ensimmäinen käyttökelpoinen versio oli valmis elokuussa 2017.  
 
Seuraavassa opinnäytetyöpalaverissa lokakuussa 2017, tuli puheeksi Helsingin kaupun-
gin ravintoloille tekemä valmis omavalvontasuunnitelma -pohja, joka löytyy pdf-tiedostona 
heidän omavalvontaa käsittelevältä sivuostoltaan (Helsingin Kaupunki 2017). Ensimmäi-
nen tekemäni versio oli jo siinä vaiheessa valmis, mutta katsoin kuitenkin läpi tämän Hel-
singin Kaupungin tekemän suunnitelman. Totesin sen erittäin hyväksi selkeytensä vuoksi 
ja ajattelin, että pienellä muokkauksella siitä saisi toimeksiantajalle tehtyä käyttökelpoisen. 
Olin yhteydessä toimeksiantajaan. Toimeksiantaja oli sitä mieltä, että he ovat nykyiseen 
tyytyväisiä, mutta jos seuraavasta tulee vielä parempi, niin saan ilman muuta tehdä oma-
valvontasuunnitelman uuteen pohjaan. Siispä aloin tehdä toista versiota omavalvonta-
suunnitelmasta. Tein sen niin, että poistin tarpeettomia osa-alueita ja lisäsin tarpeellisia 
hyödyntäen aikaisemmin tekemäni suunnitelman sisältöä. Helsingin kaupungin suunnitel-
massa oli esimerkiksi kohta astianpesukoneen pesuveden lämpötilan seuraamista varten, 
mutta muuten astiahuoltoa ei oltu juurikaan käsitelty. Poistin siis tämän kohdan, ja lisäsin 
oman luvun sitä varten. Myös suurin osa liitteistä on poistettu. Esimerkiksi lämpötilojen 
seurantaan tarkoitetut taulukot on otettu pois, koska toimeksiantajan ei ole tarpeellista 
harjoittaa niin systemaattista lämpötilan seurantaa kuin ammattikeittiöissä.  
 
5.3 Ruokalistasuunnittelu lastenkodille  
Lastenkodissa asuvat nuoret saattavat jo valmiiksi olla moniongelmaisia ja tulla hyvin 
haasteellisista kotioloista. Lastensuojelulain (13.4.2007/417) 40§:n mukaan huostaanot-
toon joudutaan turvautumaan silloin, kun huostaanotettavan lapsen tai nuoren kotiolot uh-
kaavat jo vakavasti hänen hyvinvointiaan ja normaalia kehitystään. Tämän takia ei toimek-
siantajan mukaan ruoan suhteen aiota ottaa tiukkaa kasvatuslinjaa, vaan tärkeimpänä pi-
dettiin sitä, että nuorten perustarpeet saadaan ensisijaisesti tyydytettyä.  
 
Ruokalistasuunnittelussa lähdin liikkeelle koostamalla annokset noudattaen suomalaisia 
ravitsemussuosituksia. Toimeksiantajan toiveena oli ohjeistus, joka toimii lastenkodin hen-
kilökunnan apuna tehtäessä tulevien viikkojen ruokalistoja. Tarkoituksena ei ollut luoda 
valmiita reseptejä, vaan antaa suuntaa antavat määrät raaka-aineille niin, että näiden 
avulla olisi helppo tehdä tulevat raaka-ainehankinnat ja ruokalistat. Tämä jättää henkilö-
kunnalle joustovaraa ruokalistasuunnittelussa, kun viikoittaiset hankinnat eivät ole liikaa 
resepteihin sidottuja. Tällä tavalla myös asukkaiden toiveet on helpompi huomioida, kun 
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kysytään heidän ajatuksiaan tulevien ruokalajien suhteen. Toimeksiantaja kertoi palave-
rissa, että lapset ja nuoret aiotaan jollain tavalla ottaa mukaan ruokalajien suunnitteluun. 
Tämä tullaan toteuttamaan ainakin viikonloppuisin, kun kaikki päivän ateriat tarjoillaan las-
tenkodin toimesta. Arkisin ruoan valmistaa joku lastenkodin henkilökunnasta, eikä toimi-
pisteessä ole erikseen palkattuna keittiötoiminnasta vastaavaa henkilöä. Oppaan täytyi 
olla siis sellainen, että mahdollisimman moni pystyisi hyödyntämään sitä riippumatta aikai-
semmasta keittiöosaamisesta. Näiden toiveiden pohjalta syntyi opas, jonka nimeksi tuli 
Helppoa ja herkullista- Lastenkodin opas ruokalistasuunnittelun avuksi.  
 
Ruokalistasuunnittelu-oppaan elävöittämisessä käytettiin ilmaisia, yleiseen käyttöön tar-
koitettuja Pexels-sivuston ruoka-aiheisia valokuvia (Pexels 2017). Oppaassa raaka-aine 
määrät on suunniteltu täyttämään noin 10 henkilön energiantarpeet. Tähän määrään on 
laskettu mukaan henkilökunta, josta paikalla on aina 1–3 henkilöä. Reseptiluonnosten te-
kemisessä käytin apuna Valtion ravitsemusneuvottelukunnan virallisia ravitsemussuosi-
tuksia (VRN 2014, 21–31). Hyödynsin lisäksi Kaikkosen ym. (2016, 60, 418) teoksessaan 
esittämiä Ruokalajien keskimääräisiä annoskokoja -taulukkoa, sekä kuviota, josta ilmenee 
mitä raaka-aineita syömällä nuori saa päivittäisen keskimääräisen energiantarpeensa. 
Ruokalistaoppaan reseptiluonnoksissa tämä vastaa noin 2400 kilokalorin päivittäistä ener-
giantarvetta, joka keskimäärin on yläasteikäisen nuoren tarvitsemaa määrä (Ruokatieto 
2017b). Apuna suunnittelussa käytin myös Terveyden- ja Hyvinvoinninlaitoksen ylläpitä-
mää Fineli raaka-aineiden koostumustietopankkia, josta pystyy tarkistamaan erilaisten 
yleisesti käytettyjen raaka-aineiden annoskokoja sekä ravintoarvoja (THL 2017g).  
 
Reseptiluonnosten tekemisessä aloitin miettimällä, mitkä olisivat sopivia ja mahdollisim-
man helposti lähestyttäviä raaka-aineita ottaen huomioon kohderyhmän moni-kulttuurisuu-
den kuitenkin niin, että uuden kotimaan raaka-aineet olisivat riittävän edustettuina. Siksi 
valitsin niihin useassa kulttuurissa yleisesti käytettyjä ja hyväksyttyjä raaka-aineita kuten 
siipikarjaa, kalaa, riisiä ja kasviksia, sekä monipuolisesti mausteita (Varis-Virtanen 2017). 
Toimeksiantajan toiveena oli lisäksi, että jokaiselle viikonpäivälle olisi oma tuttu raaka-ai-
neensa. Eli esimerkiksi maanantaina tarjoiltaisiin aina siipikarjaa, tiistaisin kalaa ja keski-
viikkoisin kasvisruokaa. Jokaiselle viikonpäivälle ennalta määrätyt raaka-aineet luovat 
asukkaille omalta osaltaan turvallisuuden tunnetta, kun ruoan osalta ei ole luvassa radi-
kaaleja yllätyksiä. Tämä myös helpottaa henkilökunnan työtä ruokalistasuunnittelun 
osalta. Monipuolisuutta tuttuihin raaka-aineisiin tuodaan maustamisella ja lisukkeita vaih-
tamalla. Porsaanliha jätettiin kokonaan pois, koska monet lastenkodin asukkaista tulevat 
oletettavimmin maista, joissa Islam on valtauskontona. Islaminuskossa porsaanliha on ha-
ram, joka tarkoittaa sitä, että se kuuluu vältettävien raaka-aineiden listalle (Kittler ym. 
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2011, 93). Aamupalalla tarjoillaan ainoastaan siipikarjasta tehtyjä leikkeleitä eikä esimer-
kiksi kinkkua. Käytännön syistä porsaanliha jätettiin kokonaan pois suunnittelusta, mutta 
tarvittaessa naudanliha pystytään helposti korvaamaan porsaanlihalla. 
 
Kun resepteissä käytettävät raaka-aineet oli päätetty, piti selvittää ravitsemuksellisesti oi-
keat määrät niille. Vertasin Kaikkosen ym. (2016, 418) taulukkoa, josta selviää eri ruokala-
jien keskimääräiset annoskoot, toiseen kuvioon, josta selviää nuorten tarvitsema päivittäi-
nen energiansaanti (Kaikkonen ym. 2016, 60). Tähän kuvioon pohjautuva taulukko (tau-
lukko 2), löytyy tämän opinnäytetyön luvusta neljä. Vertaamalla annoskokoja ja nuorten 
päivittäistä energian tarvetta keskimäärin, sain selville sopivan annoskoon grammoittain. 
Tuloksia vertasin sitten virallisiin ravitsemussuosituksiin, jotta sain mahdollisimman tark-
kaan ravitsemussuosituksia noudattavia reseptejä (VRN 2014, 21-31). Koska Kaikkosen 
ym. (2016, 60) esittämästä annoskokotaulukosta selvisi annoskoot vain ruokalajeittain, 
mutta ei raaka-aineittain, tarvitsin myös Finelin tietopankkia (THL 2017g). Syöttämällä 
raaka-aineen nimen tähän toimintoon, se ilmoittaa annoskoon pienestä isoon gramma-
määräisesti ja kappaleittain. 
 
Määrät ovat suuntaa antavia ja vastaavat siis keskimäärin yläasteikäisen, eli noin 13–16-
vuotiaan nuoren energian tarvetta. Vaikka lastenkoti on suunnattu 0–17-vuotiaille, päätet-
tiin toimeksiantajan kanssa kohderyhmäksi ottaa juuri tämä ikäryhmä, koska heidän koke-
muksensa mukaan lastenkodin asukkaat tulevat olemaan tämän ikäisiä. Jokaisen reseptin 
yhteydessä on suositusmäärät yhdelle sekä kymmenelle ihmiselle. Kauppalistan suunnit-
telussa määrät on pyöristetty hieman ylöspäin, vaikka ne reseptissä olisivatkin pienempiä. 
Tämä helpottaa kaupassakäyntiä ja antaa lisäksi joustovaraa keittiössä, kun elintarvikkei-
den määrät on pyöristetty ylöspäin selkeiksi tasaluvuiksi. Jos ruoka ilmoitetaan reseptissä 
vastaamaan keskimäärin henkilön ravinnontarvetta, on se tällöin järkevämpää laskea hie-
man ylöspäin. Näin saadaan varmasti kaikkien ravinnontarve täytettyä, eikä ruoka pääse 
todennäköisesti loppumaan kesken. Raaka-ainehankinnat on suunniteltu niin, että kau-
passa käydään kaksi kertaa viikossa, esimerkiksi maanantaisin ja torstaisin. Tällöin pyri-
tään hankkimaan ruoanvalmistuksessa tarvittavat raaka-aineet neljäksi päiväksi kerral-
laan. Torstain ostoksilla käynnin yhteydessä huomioidaan viikonlopun lounaat, joten täl-










Tässä luvussa arvioin opinnäytetyön toteutusta ja lopuksi pohdin tuloksia. Ensiksi käyn 
läpi omavalvontasuunnitelman ja ruokalistaoppaan toteutuksen onnistumista teorian va-
lossa, jonka jälkeen arvioin koko opinnäytetyöprosessia kokonaisuudessaan. Samalla pe-
rustelen prosessin aikana tekemiäni valintoja. Luvun päättää pohdintaosuus, jossa tarkas-
telen työn hyödynnettävyyttä, sekä arvioin omaa toimintaani ja ammatillista kehittymistäni. 
 
Arvioidessa omavalvontasuunnitelman onnistumista, voidaan siitä todeta tulleen asetettu-
jen tavoitteiden mukainen. Päämääränä oli tehdä omavalvontasuunnitelma, joka sisältää 
tarpeeksi kattavan kuvauksen tukijärjestelmän eri osa-alueista. Helsingin kaupungin poh-
jaan sovitettu omavalvontasuunnitelma on lisäksi helppolukuinen ja selkeä, joka helpottaa 
sen luettavuutta. Näin sen sisältö on helpommin ymmärrettävissä. Produktin tuotoksena 
syntyneen omavalvontasuunnitelman avulla toimeksiantaja pystyy toteuttamaan laadu-
kasta työtä keittiötoiminnan osalta, sekä perehdyttämään henkilökuntaa hygieenisiin työs-
kentelytapoihin. Koska elintarvikelain (2006/23) 2 luvun 13 §:n mukaan toimeksiantajan 
keittiössä tapahtuvaa toimintaa ei voida kutsua elinkeinonharjoittamiseksi, ei näin ollen 
HACCP-käytänteitäkään ole juurikaan otettu huomioon tehdyssä omavalvontasuunnitel-
massa. Jos liiketoimintaan kuuluisi elintarvikkeiden valmistusta muuhun kuin omaan käyt-
töön, olisi suunnitelmassa pitänyt laajemmin ottaa huomioon HACCP-periaatteet. Sen si-
jaan valmis suunnitelma sisältää kattavan kuvauksen tukijärjestelmästä, eli se sisältää kir-
jallisena kaikki ne osa-alueet mitkä kuuluvat toimeksiantajan keittiötoimintaan. (Evira 
2015, 1.) Eviran mukaan omavalvontasuunnitelman noudattamisesta täytyy pitää lisäksi 
kirjaa, jotta valvontaviranomaiselle pystytään todentamaan sen noudattaminen (Evira 
2016a). Laaditun omavalvontasuunnitelman lopusta löytyy lomake, johon työntekijä laittaa 
allekirjoituksensa luettuaan sen. Koska toimeksiantajan keittiö ei kuulu säännöllisen val-
vonnan piiriin, on tärkeämpää, että lomakkeen avulla toimeksiantaja pystyy seuraamaan 
omavalvontasuunnitelman noudattamista ja todentamaan, että kaikki yrityksessä työsken-
televät ovat sisäistäneet sen. Tämä on osa yrityksen omaa laadunvalvontaa. Omavalvon-
tasuunnitelman lopusta löytyy myös puhtaanapidon seuranta-lomake, jonka avulla pysty-
tään seuraamaan, noudatetaanko omavalvontaan kirjattua siivoussuunnitelmaa. Tällä 
taas taataan jatkuvasti hygieeninen työskentely-ympäristö.  
 
Ruokalistaoppaan yksi tärkein ominaisuus on, että sen sisältämät reseptiluonnokset täyt-
tävät Valtion ravitsemusneuvottelukunnan tekemät viralliset ravitsemussuositukset. Toi-
nen päämäärä oli suunnitella monikulttuuriseen lastenkotiin sopivia reseptejä. Ravitse-
muksen osalta tavoite saavutettiin mielestäni asianmukaisella tavalla, koska kaikki ruoka-
listaoppaassa olevat reseptit on suunniteltu huomioiden viralliset ravitsemussuositukset ja 
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lautasmalli (VRN 2014, 20–31). Ateriakokonaisuudet sisältävät runsaasti kasviksia ja tämä 
toteutuu erityisesti silloin, jos joka aterialla nautitaan vielä lisukesalaattia. Punaista lihaa 
on käytetty harkiten ja sitä esiintyy resepteissä vain jauhelihan muodossa. Jauhelihasta 
taas pystytään valitsemaan mahdollisimman vähärasvainen vaihtoehto. Lisäksi proteiinin 
lähteinä on käytetty kalaa ja siipikarjaa, jotka sisältävät pehmeitä rasvoja (VRN 2014, 22). 
Myös kasvikunnan proteiinin lähteet ovat edustettuina esimerkiksi tofun ja papujen muo-
dossa. Poikkeuksena on ruokalistaoppaan lopusta löytyvät herkutteluateriat, joita voidaan 
nauttia silloin tällöin. Virallisissa ravitsemussuosituksissa todetaan, että ruokavalion ter-
veellinen kokonaisuus ratkaisee ja tällöin ruokavaliossa on tilaa satunnaiselle herkuttelulle 
(VRN 2014, 12).  
 
Suunniteltaessa ravitsemuksellisesti oikeita reseptiluonnoksia, jäi monikulttuurisuuden 
huomioiminen toteutuksessa vähemmälle. Ruokalistaopas sisältää joitakin kansainvälisiä 
ruokia, kuten vokkia, tortilloja, kanaa ja riisiä. Lisäksi naudanjauheliha on monessa kult-
tuurissa käytettyä. Vaikka monet raaka-aineista ovat maailmanlaajuisesti käytettyjä, on 
niitä usein totuttu valmistamaan muilla tavoin kuin Suomessa ja tämä olisi pitänyt ottaa 
enemmän huomioon ruokalistaoppaassa. (Varis-Virtanen 2017.) 
 
Pohtiessa jälkikäteen opinnäytetyön lopputulosta, pidän sen onnistumista kokonaisuudes-
saan tavoitteiden mukaisena. Päämääränä oli saada toimeksiantajan käyttöön työkaluja, 
joilla olisi todellista käyttöarvoa heidän työssään. Produktina syntyi omavalvontasuunni-
telma ja ruokalistasuunnittelun opas, jotka auttavat toimeksiantajaa toteuttamaan laaduk-
kaasti käytännön työtä keittiötoiminnoissaan. Matkan varrella oli toki havaittavissa kehitys-
kohteita ja toisinaan minun olisi kannattanut valita toisenlaisia työskentelytapoja. Työsken-
telyni olisi näin ollen joissain kohdissa ollut tuloksellisempaa, eikä produktin valmiiksi saat-
taminen olisi vienyt niin paljon aikaa. Näin aikaa olisi jäänyt esimerkiksi tuloksien testaa-
miselle käytännössä. Muun muassa omavalvontasuunnitelman tekeminen kahteen ker-
taan oli työvaihe, jossa toisenlaisilla valinnoilla olisi säästetty aikaa. Koin alussa kuitenkin, 
että koska kyse on kodinomaiselle keittiölle tehtävästä omavalvontasuunnitelmasta, val-
miit pohjat olivat turhan laajoja yrityksen tarpeisiin nähden. Siksi tarkasteltaessa erilaisia 
valmiita omavalvontasuunnitelma -pohjia, tulin siihen tulokseen, että olisi järkevintä suun-
nitella se alusta alkaen itse. Näin myös itse oppisin parhaiten. Nähdessäni kuitenkin loka-
kuussa 2017 Helsingin Kaupungin tekemän pohjan, tulin siihen tulokseen, että sen hyö-
dyntäminen olisi lopputuloksen kannalta parasta. Mielestäni se oli siisti ja selkeä sekä tun-
tui loogiselta käyttää, koska toimeksiantajan toimipiste sijaitsee Helsingissä. Näin ollen 
muokkasin suunnitelman valmiiseen pohjaan ja lopullisena tuotoksena syntynyt omaval-
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vontasuunnitelma oli selkeämpi ja helppolukuisempi, kuin edeltäjänsä. Tähän ei myös-
kään mennyt kovin paljon aikaa, koska suurin taustatyö oli tehty jo ensimmäistä versiota 
rakennettaessa. 
 
Koen, että tässä luvussa on vielä hyvä perustella muitakin omavalvontasuunnitelman koh-
dalla tekemiäni ratkaisuja. Esimerkiksi luvussa 5.2 esiintyvässä kuviossa (kuvio 2), kuva-
taan lastenkoti Napendan päivittäinen keittiötoiminta prosessikaaviossa kuvattuna. Kuvi-
ossa on kuvattuna elintarvikkeiden hankinta sekä lounaan esivalmistelu ja tarjoilu, vaikka 
nämä eivät esiinnykään jokapäiväisessä keittiötoiminnassa. Näiden ottaminen mukaan 
prosessikuvaukseen oli mielestäni kuitenkin tärkeää. Näin kuvio antaa realistisen kuvan 
siitä, millaista keittiötoiminta on laajimmillaan. Tämän huomioiminen on mielestäni oleel-
lista lähdettäessä tekemään omavalvontasuunnitelmaa. Toinen ajatuksia herättänyt asia 
on se, miksi omavalvontasuunnitelmasta tuli toimintaan nähden suhteellisen laaja, vaikka 
toimeksiantajan keittiö ei kuulukaan säännöllisen elintarvikevalvonnan piiriin. Sen perus-
teella ei elintarvikelakia olisi tarvinnut soveltaa käytäntöön niin laajalti kuin nyt toteutta-
massani omavalvontasuunnitelmassa tein. Vaikka laitoksessa toimiva kodinomainen keit-
tiö ei elintarvikelain mukaan ole varsinaista elinkeinon harjoittamista, voidaan lakia tässä 
kohtaa mielestäni soveltaa ja käyttää hyvänä ohjenuorana omavalvonnan toteuttamisen 
suhteen. Lisäksi toimeksiantajan toiveena oli perusteellisesti tehty työ, koska he haluavat 
osoittaa tekevänsä laadukasta työtä jokaisella toteuttamallaan osa-alueella. Hyvin teh-
dyssä omavalvontasuunnitelmassa on muun ohella se hyöty, että sillä pystytään perehdyt-
tämään henkilökuntaa hygieenisiin ja turvallisiin työskentelytapoihin myös keittiössä. Jotta 
edellä mainitut asiat toteutuisivat, on iso merkitys sillä, miten toimeksiantaja sitoutuu teh-
dyn omavalvontasuunnitelman noudattamiseen.  
 
Ruokalistasuunnittelussa haasteellista oli suunnitella reseptit niin, että ne noudattavat vi-
rallisia ravitsemussuosituksia. Suunnittelu ei voinut olla täysin vapaata, eikä sitä voinut 
tehdä vain makumieltymysten mukaiseksi. Piti ottaa huomioon myös ruoan terveellisyys 
kuitenkaan mausta tinkimättä. Tässä onnistuttiin hyvin, koska ravitsemussuositukset otet-
tiin alusta alkaen huomioon tekemisessä. Toinen haastava asia oli monikulttuurisuuden 
huomioon ottaminen. Olisi ollut suotavaa, että se olisi näkynyt suunnittelussa enemmän. 
Esimerkiksi ruokalistaoppaassa olevat reseptiluonnokset ovat jonkin verran ristiriidassa 
asukkaiden mieltymysten kanssa. Tämä johtuu osittain siitä, että sain sen tekemiseen liit-
tyvää hyödyllistä tietoa vasta tekemisen loppuvaiheessa haastattelemalla Napenda Oy:n 
toimitusjohtajaa sähköpostin välityksellä. Hoitamalla haastattelun aikaisemmin, olisi op-
paan tekemisessä pystytty paremmin hyödyntämään tätä tietoa. Toisaalta oppaan resepti-
luonnokset tukevat uuteen ruokakulttuuriin kasvamista, koska raaka-aineet ovat sellaisia, 
joista on helppo aloittaa suomalaiseen ruokakulttuuriin totuttelu. Monikulttuurisuutta olisi 
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ollut hyvä huomioida lisää tuoden enemmän esiin eri uskontokuntien ruokiin liittyviä tottu-
muksia. Koska aihe on laaja, riittää siinä vielä paljon lisää tutkittavaa ja jatkossa opasta 
pitää päivittää vielä enemmän vastaamaan monikulttuurisen kohderyhmän tarpeita. Li-
säksi sitä olisi hyvä testata muissa monikulttuurisissa lastenkodeissa ja kerätä niiden käyt-
täjäkokemuksia sen hyödyntämisestä.  
 
Koska omavalvontasuunnitelma ja ruokalistaopas on tehty vastaamaan yrityksen tämän 
hetkisiä tarpeita, tullaan ne tallentamaan sen tietokantoihin niin, että niitä on jatkossa 
helppo päivittää. Toimeksiantaja voi esimerkiksi täydentää omavalvontasuunnitelmaa yk-
sityiskohtaisemmilla siivousohjeilla ja liittää tämän omavalvontasuunnitelmaan. Omaval-
vontasuunnitelma pitää tarkistaa kerran vuodessa sekä tehdä tarvittavat muutokset aina 
tilanteen vaatiessa. Siksi on hyvä, että omavalvontasuunnitelma löytyy sähköisessä muo-
dossa, jotta mahdolliset korjaukset on helppo tehdä. Maailma ympärillämme muuttuu koko 
ajan ja Suomi kansainvälistyy kovenevaa vauhtia. Tuoreena yrityksenä monikulttuurinen 
lastenkoti Napenda tulee tulevaisuudessa varmuudella jossakin vaiheessa kohtaamaan 
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Liite 3. Ruokalistasuunnittelu-opas 
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